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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui sejauhmana peningkataan 
Keterampilan Lompat Jauh Melalui Latihan Kecepatan Pada Siswa Kelas V SD 
Inpres 1 Bunta. Metode penelitian yang digunakan adalah metode Penelitian 
Tindakan Kelas (PTK) yang dilaksanakan di SD Inpres 1 Bunta tahun pelajaran 
2012/2013 pada siswa Kelas V yang berjumlah 35 orang siswa. Rancangan 
penelitian yang digunakan adalah penelitian Tindakan Kelas. Penelitian ini 
dilaksanakan selama dua kali tindakan (siklus). Setiap tindakan meliputi 
perencanaan, pelaksanaan, pengamatan dan refleksi. Teknik pengumpulan data 
melalui tes unjuk kerja untuk memperoleh/mengukur Keterampilan Lompat Jauh.  
Penelitian ini difokuskan pada masalah, Apakah keterampilan Lompat Jauh dapat 
ditingkatkan melalui latihan kecepatan pada siswa kelas V SD Inpres 1 Bunta ? 
Hasil Penelitian menunjukkan bahwa terjadi peningkatan Keterampilan Lompat 
Jauh melalui latihan kecepatan pada siswa kelas V Kelas V SD Inpres 1 Bunta. 
Peningkatan yang cukup berarti yakni dari rata-rata hasil belajar siklus I sebesar 
64,44 naik menjadi 75,16 pada siklus II atau naik sebesar 10,72. Akan halnya pada  
ketuntasan hasil belajar secara klasikal dari 45,00% pada siklus I meningkat 
menjadi 82,50%  pada siklus II atau mengalami peningkatan sebesar 37,50%. 
Artinya bahwa hasil yang diperoleh tersebut telah memenuhi kriteria ketuntasan 
belajar siswa secara klasikal sebagaimana yang telah ditetapkan pada indikator 
penelitian ini yaitu sebesar 65% dan ketuntasan hasil belajar individu sebesar 70  
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Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan (Penjas Orkes) merupakan 
salah satu mata pelajaran yang sangat berperan dalam membentuk fisik dan 
mengembangkan psikis peserta didik. Melalui mata pelajaran Pendidikan Jasmani, 
Olahraga dan Kesehatan diharapkan dapat meningkatkan  pertumbuhan fisik dan 
perkembangan psikis, membentuk kebugaran jasmani, meningkatkan kemampuan 
dan keterampilan gerak dasar peserta didik dalam berbagai cabang permainan dan 
olahraga, disamping tujuan-tujuan lainnya. 
Berdasarkan pengamatan dan pengalaman menjadi guru penjasorkes bahwa 
lompatan sering dibarengi/diawali dengan berlari, rata-rata siswa yang memiliki 
kecepatan dalam berlari lompatannya cukup jauh, namun demikian apakah jauhnya 
lompatan dipengaruhi oleh kecepatan lari atau adanya factor-faktor lain sehingga 
menghasilkan lompatan yang maksimal. Untuk itu peneliti tertarik untuk 
melaksanakan penelitian dengan judul : “Meningkatkan ketrampilan lompat jauh 
melalui latihan kecepatan pada siswa kelas V SD Inpres I Bunta”. 
 
Hakekat Ketrampilan Lompat Jauh 
Pada hakikatnya belajar akan lebih baik dan bermakna apabila proses 
pembelajaran dilaksanakan secara alamiah dan ilmiah, dimana para siswa tidak 
hanya sekedar mengetahui konsep-konsep berbagai ilmu pengetahuan tetapi juga 
mengalami dan mempraktikkan apa yang dipelajarinya.  
Sebagaimana kita ketahui bersama bahwa atletik merupakan dasar dari 
semua cabang olahraga,  namun dalam kenyataannya selama ini dalam kegiatan 
belajar  mengajar  proses  pembelajaran  nomor - nomor atletik masih berjalan 
secara  monoton, kurang variatif dan kadang - kadang membosankan termasuk 
proses  pembelajaran dengan materi lompat jauh.  Lompat  jauh merupakan salah 
satu  nomor  perlombaan pada lapangan atletik  yang  bertujuan  untuk  mencapai  
hasil l lompatan sejauh mungkin. Lompat jauh dilakukan dengan cara terlebih 
dahulu melakukan ancang - ancang dan lari awalan, dilanjutkan menolak dengan 
salah satu kaki pada balok tumpuan untuk melompat sejauh mungkin dan diakhiri 
dengan mendarat.  
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Gbr 1. Gerakan Lompat Jauh 
(Sumber, Roji : 1995) 
 Tujuan dari lompat jauh adalah untuk memaksimalkan ukuran jarak capai 
lompatan dimana aspek-aspek gerakan secara biomekanika dibutuhkan kecepatan 
saat bertolak, sudut tumpuan / tolakan dan tinggi titik pusat massa saat bertumpu.  
 
Prinsip Latihan 
Dalam pelaksanaan aktivitas jasmani baik untuk olahraga prestasi, 
kependidikan, dan kebugaran prinsip latihan perlu mendapat perhatian. 
Keberhasilan atlit (siswa) dalam suatu kegiatan pembelajaran  pendidikan jasmani 
tidak lepas dari kegiatan yang dilaksanakan secara teratur, terencana, sistimatis dan 
berkesinambungan  melalui  suatu  proses  latihan.  Harsono, (1998:101)  dan Hairy 
(1989:67)  mengemukakan bahwa  latihan adalah proses sistimatis dari berlatih 
atau bekerja, yang dilakukan secara berulang - ulang dengan kian hari kian 
meningkatkan jumlah beban latihan atau pekerjaannya. Sedangkan menurut 
Thompson (1993:61) latihan adalah suatu proses sistimatis dengan tujuan 
meningkatkan fitness  (kesegaran) seorang atlit atau siswa dalam aktivitas yang 
dipilih.  
 
Hakekat Latihan Kecepatan 
 Kecepatan didefinisikan sebagai laju gerak, dapat berlaku untuk tubuh 
secara keseluruhan atau bagian tubuh. Pada cabang olahraga seperti berbagai 
macam lari, renang dan sebagainya prestasi yang diukur adalah kecepatan (waktu 
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tersingkat/pendek yang diperoleh untuk mencapai suatu jarak tertentu). Untuk 
menilai kecepatan, jarak yang ditempuh harus cukup jauh, sehingga penilaian tidak 
keliru dengan tenaga ledak otot. Faktor yang mempengaruhi kecepatan antara lain: 
kelenturan, tipe tubuh, usia, dan jenis kelamin Ade Mardiana, Purwadi dan Wira 
Indra Satya (2008:259) menguraikan beberapa bentuk latihan lompat jauh yang 
berhubungan  dengan lari cepat, Pliometrik, dan keseimbangan merupakan latihan 
yang bagus untuk mencapai acuan tersebut antara lain adalah : 
a. Latihan lari sprint untuk mengembangkan kecepatan lari 
b. Lari cepat menaiki anak tangga 
c. Lompat pantul dengan jarak yang cukup jauh (Lari kijang) 
d. Hop atau lompat pantul melalui beberapa rintangan 
e. Lompat melewati beberapa rintangan rendah tapi lebar 
f. Lompat dari tumpuan yang lebih tinggih  
g. Lompat keatas dengan satu kaki setelah lari cepat dengan tidak 
mengurangi kecepatan larinya ketika akan melompat. 
 Selanjutnya Paulus Pesurnay ( 2003:9 ) menjelaskan bahwa syarat untuk 
memberikan latihan kecepatan kepada anak-anak dapat dilihat  pada  tabel  
dibawah ini : 
Kegiatan Usia 8-11 Tahun Usia 12-15 Tahun 
Usia yang menentukan 
untuk meningkatkan: 
- Frekwensi Gerakan 





+ 1,16 m/dt - kekuatan 
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Beberapapa contoh bentuk-bentuk latihan kecepatan bagi atlit/siswa (Pemula) 







             Gbr. 2a                              Gbr. 2b                                 Gbr. 2c 
 




               Gbr. 3a                             Gbr. 3b                               Gbr. 3c   
Bentuk Latihan Kecepatan (Sumber, Roji, 1995) 
Bentuk-bentuk latihan dalam gambar adalah sebagai berikut : 
a. Posisi duduk kemudian dengan aba-aba dari guru siswa berlari cepat 
dengan jarak 10 m, pengulangan dilakukan sesuai dengan pembebanan 
latihan (gbr. 2a) 
b. Jogging ditempat kemudian lanjutkan bergerak kedepan dengan gerakan 
sama/latihan inervasi dengan jarak 10 m,  pengulangan dilakukan sesuai 
dengan pembebanan latihan (gbr. 2b) 
c. Lari cepat bolak-balik dengan jarak 20 m, dilakukan pengulangan sesuai 
dengan pembebanan latihan (gbr. 2c) 
d. Posisi Push Up kemudian dengan aba-aba dari guru siswa berlari cepat 
dengan jarak 10 m, pengulangan dilakukakn sesuai dengan beban latihan 
(gbr. 2d) 
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e. Lari bolak-balik berpasangan dengan perlombaan antara kelompok siswa 
dengan jarak 20 m, dilakukan pengulangan sesuai dengan beban latihan 
(gbr. 2e) 
f. Posisi star kemudian dilanjutkan dengan lari cepat kedepan dengan jarak 50 
m, dilakukan pengulangan sesuai dengan beban latihan (gbr. 3a,3b,3c) 
 
METODE PENELITIAN 
  Metode yang dilakukan dalam penelitian ini adalah metode penelitian 
tindakan kelas, yang  meliputi: Perencanaan; Tindakan, Mengamati, dan 
Merefleksi. Penelitian ini merupakan penelitian berdaur dan bertujuan untuk 
mengetahui   Kemampuan ketrampilan lompat jauh melalui latihan kecepatan pada 
siswa kelas V SD Inpres I Bunta Tahun Pelajaran 2012/2013. 
  Lokasi Penelitian di laksanakan di SD Inpres I Bunta, Jln. Trans Sulawesi 
No.4 Kabupaten Banggai. Subyek penelitian ini adalah siswa kelas V yang 
berjumlah 35 siswa, 20 siswa Putra dan 15 siswa Putri. Pengambilan data dan 
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Gambar 3. Spiral Tindakan Kelas ( Hopkins, 1993 dalam Aqib Zainal ) 
Teknik pengumpulan data dalam penelitian tindakan kelas ini adalah 




Data yang diperoleh dianalisis bersama mitra kolaborasi sejak penelitian 
dimulai,  dikembangkan selama proses  refleksi  sampai proses penyusunan laporan 
Tehnik analisa data yang digunakan adalah model alur,  yaitu reduksi data,  
penyajian data, dan penarikan kesimpulan ( Milles & Huberman, 1989). 
 
HASIL  
Penelitian ini menggunakan penelitian tindakan kelas yang terdiri dari dua 
siklus, setiap siklusnya terdapat empat tahapan (Suharsimi Arikunto, 2006:16) 
yaitu ; Perencanaan, Pelaksanaan, Observasi, dan refleksi.  Penelitian Tindakan 
Kelas ini dilaksanakan di SD Inpres 1 Bunta pada kelas V Semester ganjil tahun 
pelajaran 2012-2013 dengan judul penelitian meningkatkan keterampilan lompat 
jauh melalui latihan kecepatan pada siswa SD Inpres 1 Bunta. 
SD Inpres 1 Bunta adalah suatu sekolah negeri yang berada dibawah Dinas 
Pendidikan Pemuda dan Olahraga Kabupaten Banggai yang beralamatkan di Jl. 
Trans Sulawesi Kecamatan Bunta Kabupaten Banggai, yang menempati lahan 
seluas 20.000 m3 dengan jumlah kelas 6 ruang dan jumlah siswa 245 orang yang 
diasuh oleh 12 orang guru. Sekolah tersebut dipilih sebagai tempat penelitian 
karena SD Inpres 1 Bunta merupakan tempat bertugas peneliti sehingga diyakini 
peneliti mengetahui dengan baik kondisi siswa tersebut.  
Desain penelitian terdiri dari dua siklus secara berulang yang meliputi 
siklus I, dan Siklus II. Setiap siklus dalam penelitian ini meliputi empat tahap 
sebagaimana yang dikemukakan Suharsimi Arikunto, Suhardjono, dan Supardi 
(2006:16), sebagai berikut : 1) Perencanaan (Planning), 2) Pelaksanaan (acting), 3) 
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Pengamatan (Observing), 4) refleksi (Reflecting). Hasil refleksi dijadikan dasar 
untuk menentukan keputusan perbaikan pada siklus berikutnya. 
   
PEMBAHASAN 
Penggunaan latihan lompat jauh sebagai media dalam meningkatkan hasil 
belajar lompat jauh  pada siswa kelas V SD Inpres 1 Bunta hasinya sangat efektif, 
hal ini terlihat dari hasil pembelajaran yang dilaksanakan dalam dua siklus sebagai 
berikut: 
Tabel. 1 
Rekapitulasi nilai rata-rata evaluasi hasil belajar siswa 





Tuntas Tdk Tuntas 
Individu klasikal Individu Klasikal 
1 I 68,44 62,5% 45 % 37,5 %     55% 
2 II 75,16 100% 82,5% 0 % 17,5% 
Peningkatan  37,5% 37,5% - 37,5% - 37,5 
 
Berdasarkan tabel 1 menunjukkan bahwa rata-rata hasil belajar siswa yang 
diperoleh melalui tes ketrampilan melakukan lompat jauh pada siklus satu 
menunjukkan bahwa siswa secara rata-rata memperoleh nilai 68,44 dan ketuntasan 
secara individu diperoleh  62.5%  sedangkan ketuntasan klasikal 45%, hasil ini 
belum memenuhi kriteria ketuntasan hasil belajar  secara individu maupun  kriteria 
ketuntasan hasil belajar secara klasikal. Dimana kriteria yang telah ditetapkan  
untuk ketuntasan  individu harus mencapai nilai rata-rata  65%  dan ketuntasan 
klasikal harus mencapai nilai 70%,  sehingga penelitian ini perlu ditindak lanjuti 
pada siklus dua. 
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Pada siklus dua terlihat bahwa hasil belajar siswa telah mencapai indikator 
kinerja atau indikator ketuntasan dengan perolehan  angka rata-rata hasil evaluasi 
75,16 dan ketuntasan hasil belajar secara individu dicapai 100% dan pencapaian 
secara klasikal  82,5 % ini berarti baik secara individu maupun secara klasikal 
proses belajar mengajar telah tuntas karena telah melebihi indikator ketuntasan 
hasil belajar. meskipun masih 7 orang  (17,5%)  siswa yang belum tuntas secara 
klasikal, hal ini disebabkan karena ada beberapa orang diantara siswa yang belum 
menguasai dengan sempurna gerakan lompat jauh yang dilakukan sehingga perlu 
diadakan latihan yang kontinyu dan membutuhkan waktu ekstra sehingga mereka 
dapat menuntaskan kemampuan lompat jauhnya.    
Tabel 2. 
 Rekapitulasi Partisipasi Siswa dalam Pembelajaran pada siklus I dan II 
No Aspek Yang Dinilai 
























































Rata-rata Prosentase 66%  80% 
 
Berdasarkan pengamatan dan evaluasi  hasil belajar terhadap  partisipasi  
siswa pada siklus satu dan siklus dua  (tabel 2)  diperoleh nilai untuk siklus satu 
pada aspek aktif melakukan gerakan diperoleh skor nilai 25  (62,5%),  Keberanian 
dalam melakukan gerakan diperoleh skor nilai 32 (80%), Berurutan dalam 
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melakukan gerakan diperoleh skor 29 (72,5%), menunjukkan sikap bersungguh-
sungguh diperoleh skor 31 (77,5%), dan sikap disiplin diperoleh skor 15 (37,5%). 
Dari kelima aspek yang diamati diperoleh rata-rata prosentase 66% atau berada 
pada rentang nilai antara  60 - 69 dengan kualifikasi ”Kurang”. Selanjutnya pada 
siklus dua berdasarkan pengamatan dan evaluasi diperoleh nilai masing-masing 
aspek sebagai berikut;  untuk aspek aktif melakukan gerakan diperoleh skor nilai 
24  (60%),  Keberanian dalam melakukan gerakan diperoleh skor nilai 31 (77,5%), 
Berurutan dalam melakukan gerakan diperoleh skor 36 (90%), menunjukkan sikap 
bersungguh-sungguh diperoleh skor 34 (8s5%), dan sikap disiplin diperoleh skor 
34 (85%). Dari kelima aspek yang diukur pada siklus dua diperoleh rata-rata 
prosentase 80% atau berada pada rentang nilai antara 80 – 89  dengan kualifiksi 
”Baik”. 
Dengan demikian bahwa aktivitas siswa dalam melaksanakan latihan 
Keterampilan lompat jauh melalui latihan kecepatan terjadi peningkatan yang 
signifikan dimana terjadi kenaikan prosentase aktifitas sebesar 14% dan berada 
pada kategori kualifikasi ”Baik”. 
Tabel 3.  
Rekapitulasi Partisipasi Guru dalam Pembelajaran pada siklus I dan II 
Kualifikasi Nilai 
Siklus I Siklus II 
Jumlah Prosentase Jumlah Prosentase 
Sangat Baik O 0 4 25 
Baik 9 56,25 11 68,75 
Cukup 5 31,25 1 6,25 
Kurang 2 12,5 - - 
Jumlah 16 100 16 100 
 
Berdasarkan tabel  3 hasil rekapitulasi partisipasi guru dalam kegiatan 
pembelajaran pada siklus satu dan siklus dua dapat dijabarkan sebagai berikut: 
a) Siklus I : 
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1. Dari 16 aspek yang dinilai dalam proses pembelajaran , terdapat - 
aspek atau 0 % yang memperoleh kualifikasi ”sangat baik” 
2. Dari 16 aspek yang dinilai dalam proses pembelajaran , terdapat 9 
aspek atau 56,26% yang memperoleh kualifikasi baik 
3. Dari 16 aspek yang dinilai dalam proses pembelajaran , terdapat 5 
aspek atau 31,25% yang memperoleh kualifikasi  ”Cukup” 
4. Dari 16 aspek yang dinilai dalam proses pembelajaran , terdapat 2 
aspek atau 12,5% yang memperoleh kualifikasi  ”Kurang. 
b) Siklus II : 
1. Dari 16 aspek yang dinilai dalam proses pembelajaran , terdapat 4 
aspek atau 25 % yang memperoleh kualifikasi ”sangat baik” 
2. Dari 16 aspek yang dinilai dalam proses pembelajaran , terdapat 11 
aspek atau 68,75 % yang memperoleh kualifikasi baik 
3. Dari 16 aspek yang dinilai dalam proses pembelajaran , terdapat 1 
aspek atau 6,5% yang memperoleh kualifikasi  ”Cukup” 
4. Dari 16  aspek yang dinilai dalam proses pembelajaran , terdapat - 
aspek atau 0 % yang memperoleh kualifikasi  ”Kurang”. 
Berdasar pada hasil nilai siklus I dan siklus II di atas, maka perlu dijelaskan 
kembali bahwa aspek yang di nilai dalam pembelajaran lompat jauh adalah: 
1. Sikap awalan 
2. Sikap kaki bertumpu ke depan 
3. Posisi badan saat di udara 
4. Sikap mendarat. 
Nilai setiap aspek berdasar pada kualitas gerak yang dilakukan oleh siswa, 
seperti: 
1. Nilai 4 dihasilkan dari kualitas gerak yang sangat baik 
2. Nilai 3 dihasilkan pada kualitas gerak yang baik 
3. Nilai 2 dihasilkan pada kualitas gerak yang cukup 
4. Nilai 1 dihasilkan pada kualitas gerak yang kurang. 
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KESIMPULAN DAN SARAN 
 Berdasarkan analisis terhadap data hasil penelitian tindakan kelas ini, dapat 
disimpulkan bahwa penerapan metode latihan kecepatan dapat meningkatkan 
ketrampilan lompat pada siswa kelas V SD Inpres 1 Bunta tahun pelajaran 2012-
2013 semester ganjil. 
Peningkatan ketrampilan lompat jauh siswa dalam proses pembelajaran 
terlihat dari hal-hal sebagai berikut : 
1. Ketrampilan lompat jauh siswa mengalami peningkatan  karena telah 
mencapai indikator kinerja baik kriteria secara individu maupun secara 
klasikal hal ini dapat dilihat berdasarkan hasil analisa data pada 
pelaksanaan proses pembelajaran dan evaluasi akhir kegiatan setiap 
siklus dimana pada siklus satu diperoleh ketuntasan individu siswa 
62,5% dan ketuntasan klasikal 45 % dengan rata-rata kelas 62,5,  
berdasarkan kriteria yang ditetapkan bahwa ketuntasan individu 65% 
dan ketuntasan Klasikal 70% sehingga pada siklus satu belum dapat 
diterima sebagai hasil akhir dari penelitian sehingga dilanjutkan dengan 
penelitian siklus dua. Dari hasil evaluasi dan analisa data pada siklus 
dua ternyata indikator kinerja telah tercapai dimana ketuntasan individu 
diperoleh 100 % dan ketuntasan Klasikal diperoleh nilai 82,5 % dan 
rata-rata kelas berjumlah 75,16 %,  Selanjutnya berdasarkan hasil 
analisa perbandingan  peningkatan antara siklus satu dan siklus dua 
terjadi peningkatan  untuk ketuntasan individu sebesar  37,5 % dan 
Peningkatan klasikal sebesar  37,5 %, dengan demikian penelitian ini 
dapat diterima. 
2. Keterlibatan siswa secara aktif dalam proses pembelajaran termasuk 
pada kategori ”Baik” karena diperoleh nilai partisipasi siswa 80 % 
yaitu berada diantara rentang nilai 80% -89%. 
3. Kinerja guru terjadi peningkatan yang signifikan dengan kategori 
”Baik” dimana perolehan nilai aktivitas guru diperoleh peningkatan 
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sebesar 37,49 %, pada siklus satu aktivitas guru diperoleh nilai 56,26 % 
sedangkan pada siklus dua terjadi peningkatan sebesar 93,75 %.  
Berdasarkan uraian tersebut diatas, dapat disimpulkan bahwa tingkat 
keberhasilan ketrampilan lompat jauh dapat ditingkatkan pada siswa kelas V SD 
Inpres 1 Bunta. 
Berdasarkan hasil penelitian tindakan kelas ini, dapat dikemukakan saran-
saran  yang bermanfaat bagi peneliti, guru dan sekolah  sebagai berikut : 
1. Pembelajaran lompat jauh hendaknya dilaksanakan secara bervariasi,  
tidak monoton pembelajaran langsung ke gerakan tehnik dasar tetapi 
dapat divariasikan melalui berbagai kegiatan latihan yang menunjang 
gerakan tehnik dasar  sehingga siswa tidak cepat bosan, salah satunya 
melalui latihan lompat gawang. 
2. Agar kegiatan pembelajaran dapat berhasil dengan baik, maka seorang 
guru hendaknya selalu aktif dalam melibatkan siswa selama kegiatan 
pembelajaran berlangsung. 
3. Bagi  peneliti yang  ingin mengadakan penelitian lanjutan tentang 
latihan lompat gawang dapat menjadikan penelitian ini  sebagai bahan 
reverensi dan pembanding sehingga peningkatan kualitas terhadap 
pembelajaran smash dapat lebih ditingkatkan. 
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